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iEncuentre su estilo de comer saludable

Busque sobre las frutas en 4

MyPlate a
Puede elegir una variedad de alimentos y bebidas S

de cada grupo de alimentos (frutas, granos,

proteinas, verduras y lacteos) en MyPlate para

crear un estilo de comer saludable y cumplir con Proteina

sus metas caloricas y nutricionales?.

¢, Qué alimentos hay en el grupo de frutas?

Cualquier fruta 0 100% zumo de fruta cuenta como h Mﬁplpafo

parte del grupo de frutas. Las frutas pueden ser KC coseMy atecov /
frescas, enlatadas, congeladas' 0 secas, y pueden R Fr A——————
ser enteras, cortadas o en purél. de https://www.choosemyplate.gov

—

Tabla diaria de frutas? (Cuanta fruta se necesita diariamente?
Recomendaciones diaria*

La cantidad de fruta que necesita comer depende

Edad Numero de tazas de la edad, el sexo y el nivel de actividad fisica.

31-50 afios 1 % tazas iLas cantidades diarias recomendadas para las

Mujeres mujeres se muestran en la tabla de la izquierda!
: Mas de 51 afios 1 % tazas J g

*Estas cantidades son apropiadas para
individuos que reciben menos de 30 minutos
por dia de actividad fisica moderada, mas alla
de las actividades diarias normales. Aquellos
gue son mas activos fisicamente pueden
consumir mas mientras se mantengan dentro
de las necesidades de calorias?.

Consejo . En el desayuno, cubra szereal con platanos o melocotones; agregue arandanos a los panqueq

beba 100% jugo de naranja o pomelo. O bien, mezcle fruta fresca con yogur sin grasa o bajo en grasa




;Qué cuenta como
una taza de fruta?

1 taza de fruta o 100% de jugo de fruta, o ¥ taza
de fruta seca se considera como 1 taza del grupo
de frutas. La siguiente tabla muestra cantidades
especificas que cuentan como 1 taza o ¥z taza de
fruta para su ingesta diaria recomendada.

Manzana

% grande (3 %" de didametro)
1 pequefia (2 %4” de diametro)
1 taza, cortada o picada, cruda o cocida

% taza, cortada o picada, cruda o cocida

Puré de manzana

1 taza

1 recipiente para refrigerios (40z)

1 taza, en rodajas

1 taza, secciones

2 1 A de 6" del
Platano 1 grande (8" a 9" de largo) pequefio (menos de e largo)
Meldn 1 taza, en cubitos o bolitas de melén 1 cufia media (1/8 de un melén mediano)
1 taza enteras o cortadas . .
Uvas . . 16 uvas sin semillas
32 uvas sin semillas
Pomelo 1 mediano (4" de didmetro] % mediano (4" de didmetro)

Mezcla de frutas (coctel de
frutas)

1 taza, cortada en cubitos o en rodajas,
cruda, enlatada o escurrida

1 envase de refrigerios (4 oz) escurrido
= 3/8 taza

Naranja

1 grande (3 1/16" de didametro)
1 taza, secciones

1 pequenia (2 3/8” de diametro)

Naranja, mandarina

1 taza, enlatada, escurrida

1 grande (2 %" de diametro)
1 taza, cortada en rodajas o en cubitos,

1 pequefio (2" de didmetro)

1 taza, cortado en cubitos o en bolitas

Durazno . . 1 envase de refrigerios (4 oz) escurrido =
crudas, cocidas, enlatadas o escurridas
. 3/8 taza
2 mitades, enlatados
1 pera mediana (2 % por libra L .
P (2%p . ) ) 1 envase de refrigerios (4 oz) escurrido =
Pera 1 taza, cortada en rodajas o en cubitos,
. ) 3/8 taza
cruda, cocida, enlatada o escurrida
o 1 taza, trozos, en rodajas o triturados, 1 envase de refrigerios (4 oz) escurrido =
Piha ) )
crudos, cocidos o enlatados, escurridos 3/8 taza
. 1 taza, en rodajas crudas o cocidas .
Ciruela . ) 1 ciruela grande
3 ciruelas medianas o 2 grandes
Alrededor de 8 bayas grandes .
yasg . % taza entera, cortada a la mitad o cortada
Fresas 1 taza entera, cortada a la mitad o .
. en rodajas
cortada en rodajas, fresca o congelada
, 1 pequefia (1" de grosor . .
Sandia Peq ( 8 ) 6 bolitas de meldén

Frutas secas (pasas, cirueld

% taza de fruta seca

% taza de fruta seca o 1 caja de pasas (1 %2

pomelo)

pasas, albaricoques, etc.) oz)
Zumo de fruta 100% natura
(naranja, manzana, uva, | 1taza % taza

Fuente https://www.choosemyplate.gov/fruit Consultado el 11 de septiembre de 2019



https://www.choosemyplate.gov/fruit

(Por qué es tan importante comer frutas?

Comer frutas proporciona beneficios para la
salud: las personas que comen mas frutas y
verduras como parte de una dieta saludable
general probablemente tengan un riesgo reducido
de padecer algunas enfermedades crénicas. Las
frutas proporcionan nutrientes vitales para la
salud y el mantenimiento de su cuerpo?.

Manténgase a salvo

Enjuague las frutas antes de prepararlas o
comerlas. Con agua limpiay corriente, frote
las frutas rd@pidamente con las manos para
eliminar la suciedad y los microorganismos
de la superficie. Seque con una toalla de
pafio limpio o unatoalla de papel después
del enjuague.

Manténgalas a la vista

Mantenga un tazén de fruta entera en la
mesa, en el mostrador o en el refrigerador.

¢ Sabia que...?

x La mayoria de las frutas son naturalmente bajas
en grasa, sodio y calorias. Ninguna tiene
colesterol.

x Las frutas son fuentes de muchos nutrientes
esenciales gque son poco consumidos, donde se
incluye el potasio, la fibra dietética, la vitamina C
y el folato (acido folico).

x Las dietas ricas en potasio pueden ayudar a
mantener una presion arterial saludable. Las
fuentes de potasio de frutas incluyen platanos,
ciruelas pasas y jugo de ciruelas pasas,
melocotones secos y albaricoques, melén y
zumo de naranja*.

x La fibra dietética de frutas, como parte de una
dieta saludable general, ayuda a reducir los
niveles de colesterol en la sangre y puede
reducir el riesgo de enfermedades cardiacas.

x Lafibra es importante para el correcto
funcionamiento intestinal. Ayuda a reducir el
estrefiimiento y la diverticulosis. Los alimentos
gue contienen fibra, como las frutas, ayudan a
proporcionar una sensacion de plenitud con
menos calorias. Las frutas enteras o cortadas
son fuentes de fibra dietética; los jugos de frutas
contienen poca o ninguna fibra.

x La vitamina C es importante para el crecimiento
y la reparacion de todos los tejidos del cuerpo,
ayuda a sanar cortes y heridas, y mantiene
sanos los dientes y las encias.

x El folato (4cido folico) ayuda al cuerpo a formar
glébulos rojos.?

°Fuente https://www.choosemyplate.gov/fruits-nutrients-health
Consultado el 11 de septiembre de 2019

Nota de precaucion: Para las personas con
problemas renales, consumir demasiado potasio
podria ser dafiino. Y, no tome suplementos sin el
consejo de un médico: niveles demasiado altos de
potasio pueden conducir a ritmos cardiacos
irregulares peligrosos*.

Fuente: https://www.health.harvard.edu/heart-health/potassium-
lowers-blood-pressure Consultado el 11 de septiembre de 2019.



https://www.choosemyplate.gov/fruits-nutrients-health
https://www.health.harvard.edu/heart-health/potassium-lowers-blood-pressure
https://www.health.harvard.edu/heart-health/potassium-lowers-blood-pressure

Obtenga la mayor nutricion
de frutas y verduras
congeladas

Las formas congeladas son opciones deliciosas y
nutritivas, pero comeérselas poco después de la
compra; durante muchos meses, el valor nutricional
disminuira.

Cocine al vapor o en el microondas, en lugar de
hervir sus productos congelados. Las sustancias
quimicas nutritivas de las plantas pueden ser
destruidas por el calor y algunas pueden filtrarse en

Compre en el pasillo de el agu

alimentos congelados

frutas y verduras de alta A

calidad. Cretrigerio saludable en Cuestion de.

¢ Sabia que las frutas y verduras congeladas segundos. Elija frutas envasadas que no

pueden ser mas saludables que los productos tengan azdcares afiadidos.

frescos vendidos durante el invierno?

Las frutas y verduras procesadas para su
congelacion estan en su maxima madurez,
momento en el que suelen ser mas nutritivas.

Y los productos de congelacion instantanea,
gue se hacen justo después del escaldado para
matar bacterias dafiina
en un estado rico en nutrientes.

Las frutas y verduras que se envian a nuestros
pasillos de productos frescos durante el
invierno a menudo se recogen antes de que
estén maduras; esto significa que tienen menos
tiempo para desarrollar una gama completa de
vitaminas y minerales. Durante el transporte
pueden estar expuestos al calor y la luz, lo que
descompone nutrientes sensibles como la
vitamina C y las vitaminas B.

Fuente: EatingWell.com.
http:/lwww.eatingwell.com/nutrition_news_information/fresh_vs_froze
n_vegetables_are_ we_giving_up_nutrition_fo. Consultado diciembre
de 2015.

Consejo : En el almuerzo, empaque una mandarina, platano o uvas para comer o elija

frutas de una barra de ensaladas. Los envases individuales de frutas como los duraznos
o el puré de manzana son faciles de transportar y convenientes para el almuerzo.




Las antocianinas son mas abundantes en bayas
(por ejemplo, arandanos, fresas, grosellas negras,
bayas de salco) y sus jugos, y en uvas rojas y
moradas, vino tinto, cerezas, berenjenas, ciruelas
negras, naranjas rojas y repollo rojo.

Las antocianinas pueden disminuir la presion
arterial y ralentizar el efecto del envejecimiento en
el cerebro preservando la memoria, el
razonamiento y otras habilidades mentales.

Batido basico de bayas
iMézclelo!

¢Ansioso por una golosina?
Pruebe un simple batido de frutas.

Ingredientes

9 ¥ taza de yogur sin sabor

9 1 taza de bayas congeladas

9 Leche o jugo para diluir
segln sea necesario

1 1 cucharadita de extracto de U
vainilla L SR

Mezcle el yogur, bayas, un SN
poco de leche y vainilla hasta ;
gue quede suave. Agregue
mas bayas o platano maduro
segln sea su gusto.

¢, Quiere probar algo diferente?

Agregue un pufiado de |
verduras lavadas y frondosas wﬁ,
como la espinaca. {Se e o

mezclaran maravillosamente!

de
los arandanos

Cuando piensa en el color azul, ¢lo relaciona con
depresidn o tristeza? Ahora puede sentirse bien
con el color azul, especialmente con el de los
arandanos. La investigacion ha vinculado los
ardndanos a una mejor presion arterial y salud
cerebral.

Segun los cientificos de los laboratorios de
investigacion de Tufts, los ardndanos y otras
frutas azules y moradas estan rebosantes de
antocianinas, lo que les da ese color tan
distintivo. Ademas de sus ya conocidos efectos
antioxidantes, los cientificos han descubierto que
estos coloridos productos quimicos vegetales
pueden cruzar la barrera hematoencefélica 'y
afectar directamente al cerebro.

Las bayas fueron la Unica fruta incluida
especificamente en el estudio de la dieta MIND.
Esta dieta se basa en las dietas mediterrdnea y
DASH, pero se modifica para poner mas énfasis
en alimentos especificos que han demostrado
mejorar o mantener la funcion cognitiva. La
investigacion ha demostrado que la dieta MIND
puede reducir el riesgo de desarrollar la
enfermedad de Alzheimer.

Segun uno de los cientificos a cargo del estudio,
los arandanos son uno de los alimentos mas
potentes en términos de proteccién del cerebro,
y las fresas también han funcionado bien en
estudios anteriores sobre el efecto de los
alimentos en la funcién cognitiva.

Fuente:

2 American Institute for Cancer Research. http://aicr.org. .
Consultado diciembre de 2015.

Los arandanos son bajos en grasa, libres de
sodio y una fuente de fibra, beta-caroteno,
vitamina C y potasio. Una porcion de una
taza de arandanos frescos contiene 5 gramos
de fibra, mas que la mayoria de las frutas y
verduras, jy todo por sélo 80 calorias!?




En su punto, justo a tiempo

A diferencia del dinero, los aguacates si crecen
en los arboles. Maduran después de ser
recogidos y elegir los correctos es todo un arte.
En el mundo de los aguacates, la madurez esta
determinada por una combinacién de dos
cosas: color y tacto. En su mayor parte, los
aguacates firmes y verdes brillantes estan poco
maduros, mientras que los aguacates oscuros,
casi negros, suaves estan demasiado maduros.
Puede que necesite algo de practica para
encontrar el que .este

* Maduro: Cedera a una presion firme y
suave. Coma dentro de un dia o dos.

» Todavia no maduro: No cede a una presion
suave. Firme. Madurara en unos dias.

 Demasiado maduro: Se siente blando o
muy suave al tacto.

Fuente: Avocado Central. Retrieved May 1, 2017. https://www.

avocadocentral.com/how-to/how-to-pick-how-to-buy-
avocados

La primicia sobre los
aguacates

¢Sabia que el aguacate es en realidad una fruta?

Esto se debe a que se ajusta a todos los criterios
botanicos de una baya debido a su pulpa carnosa y
semilla grande.

Y los aguacates son buenos para mucho mas que el
guacamole. Su textura cremosa y su sabor suave y poco
perceptible los convierten en un ajuste perfecto para una
amplia gama de recetas. Ademas de eso, proporcionan
una abundante dosis de grasas saludables.

Estas son algunas de las formas en que se pueden
disfrutar los aguacates:

 En tostadas. jSal de acé, mantequilla! Extienda el
puré de aguacate encima de su tostada o bagel por
la mafana.

¢ Mezclado. Use aguacates en batidos y aderezos
caseros para ensaladas cremosas.

* En ensaladas. Ponga un pufiado de aguacate en
cubitos en su préxima ensalada para que sea adn
mas abundante y nutritiva.

e Para adorar su salsa. Add small pieces of avocado
to your favorite salsa.

 Pongaen pausaala mayonesa. Use puré de
aguacate en lugar de mayonesa. Esta es una
excelente manera de consumir aguacates demasiado
maduros.

Para mas ideas visite: https://loveonetoday.com/health-
professionals/education-material/50-things-to-love-about-fresh-avocados/

Informacion sobre la
grasa del aguacate

Un aguacate mediano tiene aproximadamente
240 calorias y contiene tres porciones, cada
una de las cuales tiene alrededor de 80
calorias, 8 gramos de grasa (1 gramo saturado)
y 3 gramos de fibra por porcion. Saber que la
grasa proporciona 9 calorias por gramo
significa que 72 de esas 80 calorias provienen
de - redoble de tambores - grasa. No se
desanime. Casi todo es del tipo bueno para
usted: insaturado.



https://loveonetoday.com/health-professionals/education-material/50-things-to-love-about-fresh-avocados/
https://loveonetoday.com/health-professionals/education-material/50-things-to-love-about-fresh-avocados/

NUSTHSKXLMHJFZO
OPABGAEUWUZDMNC
LOJAUCITTAOBUSD
EZNKNEMLACPYIUA
MAADRSTASCAGRDF
PZRXISNKXSAAFRG
WAAUUAAUENZUEKP
STNEMTQDTNGSGQX
BAJPHUPHORAHIAS
PNIRCRISMSISNPC
WLDVWFATIQGCQBO
ARANDANOSSNAIJI
GCWATAYIAOOOAOX
LMVGMKHVLOSESCN
DXJRBLUHYPBXJWQ

Sopa de letras con
palabras afrutadas

AGUACATE
ARANDANOS
DESAYUNO
DURAZNOS
FRESAS
FRUTAS-SECAS
MELON
NARANJAS
NUTRICION
TAZA
UVAS

¢ Sabia cuales son las frutas

cultivadas localmente en lowa? Aqui hay una
lista:

« Manzanas * Melones

«  Albaricoques Honeydew

« Moras * Nectarinas

« Arandanos * Duraznos
(cultivados y ¢ Peras
silvestres) » Cagqui

e Variedades de e Ciruelasy
melones ciruelas pasas

e Cerezas (dulce y e Frambuesas
tarta) « Ruibarbo

e Grosellas e Fresas

* Uvas « Sandias

Consejo : En la cena, agregue una pifia

triturada a la ensalada de col o incluya
secciones de naranja, arandanos secos o
uvas en una ensalada mixta. Pruebe la
salsa de frutas encima del pescado.

Enfoquese en la fruta

9 Dele la bienvenida a la merienda de frutas: Bayas de verano,
melones y zumo de fruta 100% natural son bocadillos perfectos
para el verano.

1 Refrésquese con jugo de fruta: Cambie su refresco de la tarde por
media taza de jugo 100% mezclado con agua gaseada con hielo.

i Pops de fruta: Mezcle la fruta cortada (fresca o congelada) con
yogur griego en una licuadora. Vierta la mezcla en vasos de carton
de 5 onzas. Cubra las tazas con papel de aluminio e inserte un
palo de paletas. Congele.

9 No se salte el postre: Congele las uvas y los platanos para un
delicioso postre que lo puede hacer estallar.

Extraido del blog Cooking Light. http://www.cookinglight.com/ healthy-living/healthy-
habits/eat-vegetables-fruits
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Una taza de jugo de naranja
proporciona solo medio gramo de
fibra, mientras que unataza de
rodajas de naranja proporciona 4
gramos de fibra dietética. La fruta
tiene alrededor de dos tercios de
calorias.
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Informacidén de contacto: Departamento de Salud
Publica de lowa 866-339-7909; o envie un correo
electrénico a denise.attard-sacco@idph.iowa.gov o
a sonvya.loynachan@idph.iowa.gov
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Aderezo ranchero de aguacate

Prueba este saludable
aderezo casero para
ensaladas que lleva, claro,
un aguacate.

Ingredientes:

« 1 aguacate maduro (% taza)

¢ suero de leche cultivado
bajo en grasa

« 2 cucharadas de vinagre blanco destilado

¢ 1 cucharada de ajo en polvo (no sal de ajo)

» 1 cucharada de cebolla en polvo

1 cucharada de azucar

* Y4 cucharada de sal

* Y4 cucharada de pimienta

e 2 cucharadas de cebollino fresco picado (o 2
cucharadas en seco)

» 1 cucharada de perejil fresco picado (o 1 cucharada
en seco)

Instrucciones:

e Picar a la mitad 1 aguacate maduro y retirar la
semilla. Poner la carne verde en una licuadora.

» Agregar % taza de suero de leche cultivado bajo
en grasa bien agitado, 2 cucharadas de vinagre
blanco destilado, 1 cucharadita de ajo en polvo
(no sal de ajo), 1 cucharadita de cebolla en polvo,
1 cucharadita de azlcar, ¥ cucharadita de sal y
%, cucharadita de pimienta.

e Cubrir y mezclar hasta que quede suave.
Transferir el aderezo a un recipiente o frasco.

» Agregar 2 cucharadas de cebollino fresco picado
(o 2 cucharaditas secas) y 1 cucharada de perejil
fresco picado (o 1 cucharadita seca).

El aderezo se mantendra (cubierto) en el refrigerador
por un maximo de dos dias o en el congelador por un
maximo de cuatro meses. Rinde para 1% tazas en
total, o 10 porciones (2 cucharadas.

Informacion nutricional por porcion: Cal 45, Grasa 3 g
(Sat 0.5), Carb 4 g, Azucares totales 1 g (Adicionado
<0.5 g), Fibra 1 g, Proteina 1 g, Sodio 80 mg, Potasio
108 mg, Calcio 24 mg, Vitamina D 0 mg, Hierro 0 mg.
Extraido de la circular de Salud y Nutricion de la Universidad de

Tufts.

Fuente: fAvocado Ranch Dressing. o0 Ret
http://www.nutritionletter.tufts.edu/news/Avocado-RanchDressing-
2134-1.html
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